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4 ĐỘNG TÁC TẬP THỂ HlNH cơ bản 
BENCH 

T ác giả Ểế Quân Lương 

Ghế nghiêng (decline bench) là một dụng cụ hỗ trợ đắc lực cho tập thể hình vì nó giúp người tập tập trung vào phần 
thân trên với 1 góc tập hoàn toàn khác với ghế bằng (bench) hay ghế nghiêng 45 độ (incline bench). Dưới đây là 4 
động tác co bản mà Thể Hình Nam xin giới thiệu cho bạn để tận dụng tối đa chiếc ghế tập hữu ích này cho một co 
thể săn chắc toàn diện. 



Động tác 1 . Đẩy thanh tạ 







Động tác này chủ yếu tác động vào phần ngực dưới. 2 tay dang rộng bằng vai và cầm thanh tạ, bắt đầu thực hiện đấy 
tạ lên xuống liên tục. Bạn nên lưu ý quỹ đạo của thanh tạ và điểm dừng trước khi đấy lên tức là bạn sẽ đấy lên thẳng 
góc, thanh tạ sẽ chạm dừng lại ỏ dưới ngực 1 đoạn 5cm (như hình A). 


Liên quan: Decỉine barbell bench press - nằm ghế dốc xuống đấy tạ đòn 


Động tác 2: Đẩy tạ đơn 



Cách thực hiện động tác cũng tưong tự như đối với động tác 1 . Thế nhưng đây là động tác tập trung tập cho các 
ngực dưới và ngực giữa. Và bạn cũng nên lưu ý rằng phải cố định khuỷu tay khi thực hiện tránh gây chấn thưong 
hoặc không đạt hiệu quả cao. 


Liên quan: Dedine dumbbell f!y - nằm ghế dốc xuống dang tạ đôi 



Động tác 3: Kéo tạ đơn qua đầu 



Nằm trên ghế tập, 2 tay cầm 1 tạ đơn và đặt vuông góc với thân người (như hình A). Bắt đầu thực hiện động tác, 2 tay 
từ từ thả tạ xuống sao cho 2 tay và thân người cùng nằm trên 1 mặt phẳng, giữ trong 2 giây rồi từ từ kéo trở lại vuông 
góc như ban đầu. Động tác giúp cho cơ tay sau phát triển. 


Liên quan: Bài tập bent arm dumbbell pullover - co tay kéo tạ đôi qua đầu 


Động tác 4: Gập cơ bụng 



Nằm trên ghế, 2 tay cố định trên ghế (như hình A). Bắt đầu thực hiện động tác, 2 chân đá thẳng lên vuông góc với 
mặt ghế (như hình B) sau đó từ từ thả chân xuống vị trí ban đầu. 


Video hướng dẫn động tác tập đấy thanh tạ trên ghế nghiêng decline bench 


Theo vothuat.vn 


Xem thêm: 

• Thử thách với 7 50 Tân hít đất tập cơ ngực tại nhà 

• Bộ giáo án thế hình hoàn hảo 6 buổi 7 tuần dành cho nam giới 

• Cách khắc phục cơ lệch 

• Buổi sáng năng động cùng 8 động tác thể hình tập cơ bụng 6 múi tại nhà 

• 70 tác dụng của bài tập p/ank 
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Tin liên quan 



4 động tác thể hình nâng cao cho cơ... 




1 4 luật "bất thành văn" với người m... 



1 5 kiểu Deadlitt đa dạng phát triển... 


Bài kế 

Bạn đang xem bài viết gần đây nhất 
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Bài trước 

Buổi sáng năng động cùng 8 động tác thể hình tập cơ bụng 6 múi tại nhà 
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Quân Lương qua Google+ 4 phút trước - Được chia sẻ công khai 

4 động tác tập thể hình cơ bản với decline bench 

Ghế nghiêng (decline bench) là một dụng cụ hỗ trợ đắc lực cho tập thể hình vì nó giúp 
người tập tập trung vào phần thân trên với 1 góc tập hoàn toàn khác với ghế bằng 
(bench) hay ghế nghiêng 45 độ (incline bench). Dưới đây là 4 động tác cơ bản mà Thể 
Hình N... 


*ì~| • T rả lời 



Bạn tìm gì hôm nay... 






TRÒ CHƠI 


THỂ HÌNH 



0 * 

Trò chơi thể hình vui nhộn 

Hãy cùng Thể Hình Nam rèn luyện cho anh chàng này nhé!... 


XEM NHIỀU NHẤT 



4 mẫu lịch tập dành cho các bạn nam yêu thích thể hình 




Bài tập Skullcrusher - Nằm đưa thanh tạ EZ gần trán 



G+1 











Thể hình và tình dục - Bạn có biết ? 



9 loại thực phẩm tốt cho cơ bắp có thể thay thế và rẻ hơn thịt 



Tập thể hình nam giới có bị ảnh hưởng đến chiều cao không? 



Bộ giáo án thể hình hoàn hảo 6 buổi 1 tuần dành cho nam giới (phần 1) 






5 nguyên nhân chính tập ngực mà không to lên được 



Kiến thức cần biết về Deadlitt 



5 phút tập thể hình luyện thân trên với khăn lông 



Video Leverage Squats giải pháp mông đùi hiệu quả 


THƯ MỤC 






BÀI TẬP BỤNG BÀI TẬP BỤNG 6 MÚI BÀI TẬP BẬI TẬP BÀI TẬP ĐÙI BÀI TẬP BÀI TẬP MÔNG ĐÙI BÀI TẬP BÀI TẬP PLANK 

CHÂN CO TRƯỚC LƯNG NGỰC 


BÀI TẬP SQUAT 


BÀI TẬP BÀỊ TẬP TỐNG BÀI TẬP VAI DỊNH DƯỠNG THỂ ĐỘNG TÁC PLANK ĐỘNG TÁC SQUAT ĐỘNG TÁC LỊCH TẬP THỂ 

TAY HỢP HÌNH YỎGA HÌNH 


NGHỈ NGƠI NHẠC TẬP THỂ 
HÌNH 


TẬP THỂ HÌNH TẠI VIDEO THỂ 

NHÀ HÌNH 


KHỎEĐẸP.VN 


• Hướng dẫn 1 2 bài tập Yoga chữa đau lưng tại nhà đơn giản mà hiệu quả 

Đau lưng là một vấn đề nghiêm trọng nhất của tất cả các nhân viên văn phòng, bạn cũng... 

• Thực đơn giảm cân trong 1 tháng, giúp giảm 1 0kg cực sốc 

Bạn còn đang thiếu 1 tí động lực để có thể giảm cân hay bắt đầu 1 lộ trình... 

• 9 bài tập giảm mỡ bụng hiệu quả tại nhà nhanh mà đơn giản vô cùng 

Hàng ngày bạn đều tự nhìn vào gương và tự hỏi làm sao mà thân hình của mình càng... 

• Tống hợp 20 kiểu tóc tém đẹp các nàng nhìn là muốn thử ngay 

Xu hướng tóc ngắn đang ngày càng lan rộng và trở thành trào lưu của các cô nàng trên... 

• 7 cách trị mụn dưới da hiệu quả tại nhà chỉ sau 7 ngày 

Mụn dưới da chính là những nốt sần và cộm trên da do tẩy trang không sạch và nhiều... 
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ÂM NHẠC - "MÓN ĂN" KHÔNG THỂ THIẾU CHO NGƯỜI TẬP THẾ HÌNH 


Co glc T Tim kiêm Tuy Chinh 


Q. 


Bài ngẫu nhiên 


5 ĐỘNG TÁC TẦN SUẤT CAO TRONG 3 PHÚT GIÚP ĐỐT CHÁY 500 CALO TẠI NHÀ 
1 6.04.201 6 - 0 Comments 

Với 3 phút tập luyện cùng 5 động tác ngay sau đây sẽ giúp cho bạn đốt cháy 500 calo hiệu quả. Đều là... 


TẬP THỂ HÌNH NHẢY DÂY ĐÚNG CÁCH ĐẾ có THÂN HÌNH LÝ TƯỞNG 
07.03.201 6 - 0 Comments 


Nhảy dây không chỉ giúp cải thiện vóc dáng, sức khỏe người tập luyện mà còn cải thiện chất lượng cuộc... 










w BẬT Mí CÁCH TẬP THỂ HÌNH CỦA "NGƯỜI SÓI" HUGH JACKMAN 

1*9^ 24.02.201 6 - Comments Disabled 

Có lẽ bạn không cần phải sở hữu thân hình hoàn hảo, với co bắp cuồn cuộn và thể lực cường tráng như "Người... 


Bài mới 


1 ; 4 động tác tập thể hình Cơ bản vớ I DECLINE BENCH 

ỵy ĩ 

Ghế nghiêng (decline bench) là một dụng cụ hỗ trợ đắc lực cho tập thể... 

Ợ J r BUỔI SÁNG NĂNG ĐỘNG CÙNG 8 ĐỘNG TÁC THỂ HÌNH TẬP Cơ BỤNG 6 MÚI Tại NHÀ 


8 động tác thể hình sau đây rất thích hợp cho bạn khởi động ngày mới... 

3 \\ 5 ĐỘNG TÁC TẦN SUẤT CAO TRŨNG 3 PHÚT GIÚP ĐỐT CHÁY 500 CALO Tại NHÀ 


Với 3 phút tập luyện cùng 5 động tác ngay sau đây sẽ giúp cho bạn... 


Bài yêu thích 


POVVER CLEAN - BÀI TẬP POVVER CLEAN 

1 0.02.201 6 - Comments Disabled 

Xem hướng dẫn chi tiết về bài tập thể hình Povver Clean. Học kỹ thuật đúng cho bài tập povver clean này qua... 



LÀM SAO ĐẾ LÀM QUEN VỚI LỊCH LUYỆN TẬP THỂ HÌNH MỚI? 


ỵ 1 4.04.201 6 - 0 Comments 

Đối với một người tập thế hình, khả năng tự thiết kế chưong trình luyện tập của mình là hết sức quan trọng.... 


ị BAO TAY - DỤNG cụ CẦN THIẾT CHO NGƯỜI TẬP THẾ HINH 

05.04.2016-0 Comments 

Bao tay là một vật dụng rất quan trọng bạn khi đến phòng tập thể hình, GYM, cho dù noi đó là phòng GYM cao... 
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